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Resumen: El objetivo fue analizar los efectos agu-
dos sobre la atencion de descansos fisicamente ac-
tivos. Se disefid un estudio cuasi-experimental con
8o adolescentes. Se organizaron tres grupos: control
(GC, pasivo), experimental 1 (GE1, baile) y 2 (GE2, jue-
go motor). El andlisis de la covarianza mostré dife-
rencias significativas entre el GE2 en eficacia atencio-
nal y eficiencia atencional en comparacion con el GC.
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En conclusion: 1) la realizacién de descansos activos
de 10 minutos contribuye a la mejora de la atencion,
y 2) realizar este descanso fuera del aula y de forma
activa mediante la realizacién de un juego motor tie-
ne beneficios adicionales.
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Abstract: The objective was to analyse the acute ef-
fects of physically active breaks on attention. A quasi-
experimental study was designed with 8o adolescents.

10-minute breaks contributes to the improvement of
attention, and 2) taking this break outside the class-
room and in an active way by playing a motor game,

Three groups were organized: control (CG, passive), has additional benefits.
experimental 1 (GE1, dance) and 2 (GE2, motor play).
Analysis of covariance showed significant differences
between GE2 in attentional efficacy and attentional

efficiency compared to the CG. In conclusion; 1) taking

Keywords: Motor games, Dancing, Active breaks, Cog-
nitive performance.

INTRODUCCION

a educacion secundaria tiene como objetivo brindar a los estudiantes una

educacion integral que les permita desarrollar habilidades académicas, so-

ciales y emocionales, preparandolos para su futuro académico y profesional,
asi como para su participacion activa y responsable en la sociedad (Real Decreto
217/2022, de 29 de marzo).

En este sentido, el cerebro es el 6rgano principal encargado de ese proceso de
aprendizaje y desarrollo de habilidades porque es altamente plastico, lo que signi-
fica que puede cambiar y adaptarse en respuesta a una amplia gama de estimulos y
situaciones (sensoriales, ambientales, cognitivas, entre otras) (Bueno, 2020). Du-
rante esta etapa, el cerebro de los adolescentes experimenta cambios significativos
ya que se encuentra en constante desarrollo y remodelacién, lo que influye en el
comportamiento, la toma de decisiones y la forma en que procesan la informacién
(Bueno y Forés, 2018).

La etapa inicial del procesamiento de la informacién depende de la atencion,
ya que se encarga de seleccionar la informacién relevante para su procesamiento
posterior (Yépez et al., 2020). La capacidad atencional refiere al proceso de enfo-
car y concentrarse en estimulos especificos mientras no se es consciente de otros
(Llanos-Lizcano et al., 2019). La incorporacién de la neurofisiologia animal y la
neuroimagen funcional en humanos ha aportado un nuevo enfoque tedrico al estu-
dio de la atencidn, sefialando que ésta no es un proceso unico, sino que es un con-
junto de procesos interactivos y confluyentes durante la percepcion, la cognicién y
la actividad motora, entendida esta ltima como los movimientos y habilidades que
una persona es capaz de realizar a través del control de su sistema neuromuscular
(Huizinga et al., 2018; Jirout et al., 2019).

En las ultimas décadas el nivel de actividad fisica (AF) de la poblacién infanto-
juvenil ha sufrido un descenso progresivo, hasta el punto de que mas del 80% de los
jovenes no cumplen con las pautas de AF recomendada para la salud (= 60 minutos/
dia, = 5 dias/semana de AF moderada o = 20 minutos continuos, = 3 dias/semana,
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= 6 METS (Metabolic Equivalent of Task; medida utilizada para cuantificar la in-
tensidad del ejercicio en términos del gasto energético)) vigorosa (OMS, 2019).
Al respecto, los centros educativos brindan un entorno ideal para promover la AF
orientada a la salud, con beneficios tales como la mejora de la salud cardiovascu-
lar, el fortalecimiento muscular y 6seo, el bienestar emocional, o un menor riesgo
de deterioro cognitivo y enfermedades neurodegenerativas, ya que la AF regular
aumenta el flujo sanguineo que llega al cerebro, lo que puede mejorar la memoria,
la concentracion, la capacidad de aprendizaje y la atencion (Rosa-Guillamén ez 4/,
2018).

Investigaciones recientes sefialan que comprender el impacto de la AF en la
modulacién del funcionamiento atencional es relevante para posibles intervencio-
nes desde el contexto educativo en busca de un mayor aprovechamiento académico
del escolar (Alves et al., 2021; Chaddock et /., 2011; Hillman et 4l., 2008; Jiménez-
Parra et al., 2022; Mateu-Torres et al., 2022; Nicolau-Miralles et /., 2022; Pontifex
et al., 2019).

En varias revisiones sistematicas (Fernandes ez /., 2018; Medina et 4l., 2019),
y revisiones sistemdticas con meta-analisis (Haverkamp et a/ , 2020; Infantes-Pa-
niagua et al., 2021) se concluy6 que existe una asociacion de la AF aerébica (aguda
y crénica) con la atencién (precision, concentracién, inhibicion y atencién soste-
nida), especialmente en la atencidn selectiva. Sin embargo, de los mismos estudios
mencionados se extrae que la investigacion futura debe determinar la dosis y los
mecanismos por los cuales las diferentes formas de AF pueden influir en el desarro-
llo de los diferentes componentes de la atencion a lo largo de la vida.

Algunos de los mecanismos identificados por los cuales los descansos fisica-
mente activos pueden influir sobre la atencién pueden explicarse con base en la
Teorfa del procesamiento de la informacion y la fisiologia humana (Bueno, 2020;
Ruiz-Ariza et al., 2021), que demuestra que la AF estimula el factor neurotréfico
derivado del cerebro que favorece la supervivencia celular (Ruiz-Ariza et 4l., 2017).
Asimismo, la prictica de ejercicio fisico equilibra los niveles de cortisol, provocan-
do la disminucién de ansiedad y estrés (Ortiz et /., 2022). De igual modo, puede
tener un origen socio-conductual, ya que si las condiciones del escolar no son 6pti-
mas, éste experimenta un menor nivel de alerta, o cautela, por lo que disminuye la
atencion a cualquier informacién del entorno (Solis-Antinez, 2019).

En este sentido, diversos estudios en adolescentes (Benzing et 4l., 2016; Be-
rrios et al., 2018; Gonzalez et al., 2020; Pinto-Escalona y Martinez-de-Quel, 2019;
Piza-Mir et al., 2022; Ruiz-Ariza et al., 2017; Soga et al., 2015; Tine, 2014), con y
sin ajustar a variables de confusion, como el Indice de Masa Corporal (IMC) (Bric-
kenkamp, 2012), indican efectos agudos inmediatos sobre la atencién (evaluada con
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distintos instrumentos) de AF de entre 10 y 15 minutos de moderada a vigorosa
intensidad. Sin embargo, Folgado dos Santos e 4/. (2020) no encontraron dife-
rencias estadisticamente significativas en los perfiles de atencién con este rango
de tiempo. Por su parte, Ruiz-Ariza et /. (2021) analizaron el efecto agudo de
dos tipos diferentes de descansos activos (baja y alta intensidad), llevados a cabo
entre dos clases, sobre varias variables cognitivas como la memoria, la atencién-
concentracion, el cilculo matematico, el razonamiento lingiiistico y la creatividad.
Los hallazgos mostraron que los descansos activos de baja intensidad presentaban
un mayor efecto de mejora en la atencién y la concentracion respecto al descanso
activo de mayor intensidad.

Por su parte, Brickenkamp (2012) sefiala que un IMC mas alto ha sido asocia-
do con un rendimiento cognitivo inferior en comparacién con un IMC saludable.
Alude que una posible explicacién serfa que los adolescentes con un IMC mds alto
podrian experimentar mayores desafios en términos de atencién debido a factores
como la inflamacién crénica de bajo grado, cambios hormonales y otros efectos
fisiolégicos relacionados con el exceso de peso. Estos factores podrian afectar ne-
gativamente a la funcién cognitiva, incluida la atencién.

Sobre la base de lo anterior, diversas cuestiones permanecen atn por ser acla-
radas en la relacién entre descansos fisicamente activos y atencién. Segun la litera-
tura cientifica consultada, ninguna otra investigacién ha analizado en adolescentes
espafioles las diferencias en la capacidad atencional de tres tipos de descansos, dos
de ellos fisicamente activos. Por ello, es importante seguir analizando el impacto
de diferentes tipos de descansos en la capacidad atencional considerando variables
tales como el tiempo real disponible, la intensidad y las posibles variables de con-
fusion. El objetivo de este estudio fue analizar y comparar las diferencias de los
efectos agudos sobre la atencién de tres tipos de descansos. La hipétesis I fue que
la realizacion de descansos de 10 minutos de duracién contribuye a la mejora de la
atencién y, la hipotesis II fue que la realizacién de descansos fisicamente activos de
10 minutos de duracién contribuye en mayor medida a la mejora de la atencién.

METODO
Diseiio

Se trata de un estudio cuasi-experimental realizado siguiendo las orientaciones de
Ato et al. (2013). Tras la administracién aleatoria de tres tipos de descansos, se ana-
lizaron los efectos sobre diversas variables que permiten evaluar la atencién. Para
comparar los efectos producidos se registraron medidas pre y post. La intervencién
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fue sometida a la valoracién de un comité de expertos (tres doctores en educacion).
Se tuvo en cuenta: i) plantear tres tipos de descansos aplicables en un instituto
teniendo en cuenta su duracién y desarrollo prictico; ii) plantear un tipo de des-
canso que ya se realiza en el dmbito educativo como es el recreo, pero con menor
duracion, ya que se aplicaria entre dos sesiones lectivas; iii) plantear un tipo de des-
canso motrizmente activo dentro del aula, empleando herramientas digitales que
pudiesen motivar a los participantes; iv) plantear un tipo de descanso motrizmente
activo fuera del aula, en un espacio reducido para facilitar la participacion activa; y
v) seleccionar un test de atencién vilido, fiable y de corta duracién.

El estudio se realizé considerando los criterios establecidos en la Declaracion
de Helsinki (revision de Brasil) y los estindares éticos para investigaciones en Cien-
cias del Deporte (Thomas et al., 2015).

Participantes

La seleccion de la muestra fue de tipo no probabilistico, con intencionalidad prac-
tica (Thomas ez al., 2015). Se solicité el consentimiento informado al representan-
te legal del escolar. Se excluyeron del estudio a todos aquellos participantes con
contraindicaciones médicas para la AF. Debido a la naturaleza del estudio y por
razones practicas (condicion experimental centrada en la realidad y contexto edu-
cativo), se organizé a los participantes en los grupos naturales de clase. La organi-
zacion empleada para la formacion de grupos y las caracteristicas de la intervencion
se presentan en la Figura 1.

Figura 1. Seleccién de la muestra de estudio

Estudiantes invitados a participar
en el estudio (n = 91)

Estudiantes con patologias,
contraindicaciones para la actividad fisica
0 sin consentimiento informado (n = 11)

|

Muestra de participantes: n = 80
(27 varones y 53 mujeres)

Seleccion aleatoria de los
grupos de tratamiento

P

Grupo control Grupo Grupo
(n=31) experimental 1 experimental 2
(n=26) (n=23)
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Variable criterio

La atencion se evalué mediante el Test de Percepcion de Semejanzas y Diferencias
(Thurstone y Yela, 2012). Es un instrumento dirigido a personas de entre seis y 18
afos que permite medir la atencién selectiva, sostenida y la concentracion, donde la
capacidad de discriminacién de semejanzas y diferencias en imdgenes-estimulo, asi
como la velocidad de procesamiento, desempefan un rol relevante. Las pruebas de
fiabilidad y validez mostraron un coeficiente de correlacion elevado (o =,95). En el
estudio de validez se detecté que la varianza se distribuia, sobre todo, entre los fac-
tores de velocidad de percepcion e inteligencia espacial (Thurstone y Yela, 2012);
otro estudio demostré una excelente aplicabilidad en adolescentes ya que facilitaba
la valoraciéon de las habilidades perceptivo-atencionales (Carrillo-Lépez, 2022).

El instrumento se compone de 60 bloques de elementos-estimulos, cada uno
de ellos formado por tres graficos de caras con trazos simples, en donde dos de
esas tres caras son iguales. La tarea consiste en tachar de forma correcta el mayor
nimero posible de caras en un tiempo méaximo de tres minutos. El test ha sido exa-
minado y ha dado como resultado nuevos indicadores para la valoracién atencional
(Monteoliva et al., 2017). En este trabajo se plantearon las siguientes variables:

(1) Aciertos: cuando se sefialaron figuras iguales al modelo de correccion.
(2) Errores: cuando se senalaron figuras que diferian del modelo de correccion.
(3) Omisiones: cuando no se sefial6 ninguna de las tres figuras.
(4) Control inbibitorio: entendido como la ratio de la diferencia aciertos-errores,
dividido entre la suma de aciertos-errores. Se trata de una medida m4s efectiva
de la atencién sostenida y del control de la impulsividad que la medicién sim-
ple del nimero de figuras sefialadas (Crespo-Eguilaz ez 4/., 2006); donde (CI)
representa el control inhibitorio, (A) el nimero de aciertos y (E) los errores.
A-E

Cl= A+E
(5) Eficacia atencional: definida como la capacidad del sujeto para atender se-
leccionando estimulos y para mantener en el tiempo esta seleccién (Ison y
Carrada, 2011); donde (EA) representa la eficiencia atencional, (A) trata del
numero de aciertos, (E) los errores y (O) las omisiones. El resultado registra-
do de (EA) es un valor entre 0y 1, que muestra la probabilidad de acertar cada
vez que se hace un intento.

EA= A

T A+E+O
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(6) Eficiencia atencional: entendida como la capacidad cognitiva de regular y
optimizar el mecanismo atencional para seleccionar y mantener la atencién
durante un periodo prolongado de tiempo empleando los menores recursos
disponibles de tiempo (Monteoliva et al., 2017), donde (FA) refiere a la efica-
cia atencional, (A) representa el nimero de aciertos y (T) el tiempo total del
que se dispone para hacer la tarea.

FA:—A
T

Por tanto, este variable representa los aciertos segin tiempo, lo que comple-
menta la precision y produccién de los participantes (eficacia atencional, EA),
con la competencia de producir (eficiencia atencional, FA).

Variable independiente

La intervencion se presenta en la Figura 2. Fue dirigida por el investigador princi-
pal, ayudado por uno de los docentes de Educacién Fisica del centro (ambos gra-
duados en Ciencias del Deporte). La administracién de las pruebas se realizé tras
las dos primeras horas de clase, siguiendo la propuesta de Ruiz-Ariza er al. (2021).
El grupo control (GC) realiz6 un descanso de 10 minutos de duracién. Se les indi-
¢6 que no podrian realizar ni AF ni tareas académicas. Se permitié el desplazamien-
to libre por el aula para poder, por ejemplo, conversar entre participantes. Al grupo
experimental 1 (GE1) se le administré un descanso activo basado en el modelo de
videos activos de implicacion fisica o brain breaks videos (Hidrus et al., 2020), en
el que se llevé a cabo un baile de 10 minutos. Al grupo experimental 2 (GE2) se
le administré otro descanso activo basado en la realizacion de un juego motriz de
persecucion en carrera con cambio de rol entre perseguidores y perseguidos. Se
informé a los participantes de la finalidad y protocolo del pretest. Para evitar un
posible sesgo de falseamiento, no se les informé de un postest hasta el mismo mo-
mento de su realizacion. El test de atencién fue auto-administrado por los propios
participantes en su aula de referencia. El investigador principal permanecié en la
sala para garantizar la aplicacion correcta del instrumento.
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Figura 2. Intervencién del estudio

Pre-test Descanso Post-test
[3 minutos] [10 minutos] [3 minutos]

S SNBA Lo

La temporalizacién del estudio se presenta en la Figura 3. El estudio se desarrollo
durante el curso académico 2021/22.

Figura 3. Resumen de las fases del estudio

Fase I: Contacto con el Confirmaciéon de la
instituto. - participacion.

15 de febrero de 2022. 28 de febrero de 2022.

Fase II: Selecciéon de los Confirmaciéon de los
participantes. - participantes.

1 de marzo de 2022. 18 de marzo de 2022.

Fase III: Diseio de la Estudio piloto con estudiantes
intervencion. - no participantes.

Del 1 al 8 de abril. 26 de abril de 2022.

Fase IV: Desarrollo de la Recopilacién de datos.
intervencién.

Del 1 de mayo al 15 de julio.
28 de abril.
- Comunicaciéon de los

resultados al centro.

3 de octubre de 2022.
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Variables de confusion controladas

Se administré un cuestionario socio-demogrifico (sexo, edad, peso, talla y AF). A
partir de los datos autoinformados de peso y talla, se calcul6 el IMC, entendido
como el peso en kilogramos dividido por la talla en metros al cuadrado (kg/m?). La
AF fue evaluada mediante el Test corto de AF Krece-Plus, perteneciente al estudio en-
Kid (Roman ez al., 2003). Este test se compone de dos items que refieren, uno, a las
horas por dia que se ven programas de television o se practican videojuegos y, dos,
a las horas semanales que se dedican a actividades deportivas en horario no lectivo.
Cada item tiene seis posibles respuestas y una puntuacion entre cero y cinco. El
valor maximo en el test es de 10 y el minimo es de cero.

Andlisis estadistico

Se analiz6 la normalidad en la distribucion de las variables mediante la prueba de
Kolmogorov-Smirnov (p=,05). Las diferencias entre los grupos en las variables del
estudio (edad, sexo, IMC, actividad fisica y atencién) se examinaron mediante el
andlisis de la varianza de un factor (one-way ANOVA) para las variables continuas y
el test de chi-cuadrado de Pearson para las variables categoricas. Para examinar las
diferencias entre las medidas pre y post intervencion en las variables de la atencién
se empled la prueba 7 de student para muestras relacionadas. Para estudiar las dife-
rencias en las variables de la atencién entre los tres tipos de descansos se utilizé un
andlisis de la covarianza ajustado por la edad en afios (minimo = 15, maximo = 17,
M = DT= 15,62 = ,51), sexo (chicos y chicas), IMC (minimo = 16,60, miximo =
29,94, M + DT=21,51 + 2,33) y nivel de AF (valores entre cero y 10). Se empleé la
prueba de Levene para verificar la homogeneidad de las varianzas. El valor p de los
contrastes de hipétesis post hoc se calculé mediante la correccion de Bonferroni. La
cota maxima para el nivel de significacién fue de (p y d)» ,05 para todos los analisis.
El tamafio del efecto se calcul6 aplicando la formula 77 °7°0 . Se utiliz6 el programa
estadistico SPSS (v.23.0, Chicago, Illinois, EE. UU.)

RESULTADOS

Enla Tabla 1 se presentan valores promedio de las variables pretest del estudio. La
prueba ANOVA detecté diferencias estadisticamente significativas entre los tres
grupos de estudio. El GE1 mostré registros superiores en la variable de actividad
fisica (p< ,01) en comparacion con el GCy el GE2. Por su parte, el GE2 tuvo valo-
res superiores en las variables de aciertos (p< ,05), errores (p< ,01), eficacia atencional
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y eficiencia atencional (p< ,05 en ambas variables), asi como registros inferiores en la
variable de omisiones (p< ,001) en comparacién con el GCy el GEL1.

Tabla 1. Descriptivos basicos de las variables de estudio y analisis de las diferen-
cias entre los grupos de estudio

GRUPO GRUPO GRUPO
TODOS CONTROL EXPERIMENTAL1 EXPERIMENTAL 2
(n=80) (n=31) (n=26) (n=23)
M+DT M+DT M+ DT M+ DT
Edad (afios) 15,62 +,51 15,55+,51 15,77 +,43 15,57 +,59
Chicos 53(66,30) 22(71) 16(61,50) 15(65,20)
Sexo, n (%)
Chicas 27(33,80) 9(29) 10(39,50) 8(34,8)
Peso (kg) 61,28 +9,27 60,32 +9,97 62,35+9,60 61,35+ 8,11
Talla (cm) 168,49 +7,73 167,32+7,19 170,04 + 8,63 168,30 +7,39
IMC (kg/m?2) 21,51+2,33 21,46 +2,50 21,43+1,81 21,68+2,69
Actividad fisica (0-10) 2,96+1,14 2,47 +1,16 3,38 +,98%* 3,13+1,06
Aciertos 39,88+9,56 36,87 +9,37 39,77 +9,20 44,04 +9,03*
Errores 3,16 +3,32 2,19+ 3,05 2,77 +2,08 4,97 + 4,14%*
Omisiones 16,85+10,59 20,97 +9,39 17,46+10,43 10,61 +9,68%**
Control inhibitorio 86+ ,14 ,88+,17 ,88+,09 ,80+,15
Eficacia Atencional 67+,16 61+,16 66+,15 74+ 15%
Eficiencia Atencional 13,29+ 3,19 12,29+3,12 13,26 + 3,07 14,68 +3,01%*

Los valores de la d de Cohen mostraron registros inferiores a ,20 en todas las variables. Valores de p: *< ,05; **< ,01;
ik 0017,

La Tabla 2 muestra las diferencias de medias en las variables de la atencion pretest
y postest para los tres grupos de estudio. En el GC se detectaron diferencias esta-
disticamente significativas en las variables de aciertos, omisiones, eficacia atencional y
eficiencia atencional (p< ,001 en todos los casos). Las medias de estas variables mejo-
raron en la prueba postest. No se detectaron diferencias en las variables de errores
y control inhibitorio. En relacion al GE1 se registraron diferencias estadisticamente
significativas en las variables de aciertos, omisiones, eficacia atencional y eficiencia aten-
cional (p< ,001 en todos los casos), asi como en errores (p< ,05), a diferencia de los
otros grupos de estudio. Las medias de estas variables también se incrementaron en
la prueba postest. No se observaron diferencias en la variable de control inhibitorio.
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Con respecto al GE2 se encontraron diferencias estadisticamente significativas en
las variables de aciertos, eficacia atencional y eficiencia atencional (p< ,001 en los tres
casos), asi como en omisiones (p< ,05). De nuevo, las medias de estas variables fueron
superiores en la prueba postest. No se detectaron diferencias en las variables de
ervores 'y control inhibitorio. El andlisis post hoc mostré diferencias estadisticamente
significativas en la comparacién entre el GC y GE2. Asi, el GC mostr6 medias in-
feriores en la variable de aciertos en comparacion con el GE2 (-5,059; p<,05). En la
variable de omisiones, el GC registr6 medias superiores que el GE2 (6,072; p< ,05).
En la variable de eficacia atencional, el GC presenté medias inferiores en compara-
ci6én con el GE2 (-,085; p< ,05). Por dltimo, en la variable de eficiencia atencional,
el GC registrd, de nuevo, medias inferiores frente al GE2 (-1,686; p< ,05). No se
detectaron diferencias ni en la comparacién entre el GCy el GE1 ni en la compa-
racién entre el GE1 y el GE2.

Tabla 2. Diferencias de medias pre post entre los grupos de estudio

GRUPO GRUPO GRUPO ANALISIS POST HOC
CONTROL EXPERIMENTAL1 EXPERIMENTAL 2 (DIFERENCIAS ENTRE
(GC,n=31) (GET,n=26) (GE2,n=23) GRUPOS)
PRE POST PRE POST PRE

M:DT ~ M+DT  M+DT  MDT  M+DT  \jor-

Aciertos 36,87 42,13 39,77 47,12 44,04 48,13 GC  GE1 -3,857

+ + + + + +

9,37  10,97%% 920 878+ 903  7,]0% CE2 5,059
GE1 GC 3857

GE2 -1,202

GE2 GC  5059*

GE1 1202

Errores 2,19 3,00 2,77 3,92 4,91 422  GC CGE1  -323
3,%5 4,69 2,%8 2,7i1* 4,?4 3,?5 GE2 577
GE1 GC 323

GE2  -654

GE2 GC 977

GE1 654

Omisiones 20,97 + 14,87 + 17,46 + 8,96 + 10,61 + 761+ GC GET 4176
9,39 170,747 10,43 9,95%* 9,68 7,79%

GE2  6,072%
GE1 GC  -4,176

GE2 1,897
GE2 GC -6,072%

GET1  -1,897

[CONTINUA EN LA PAGINA SIGUIENTE]
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Tabla 2. Diferencias de medias pre post entre los grupos de estudio

GRUPO GRUPO GRUPO ANALISIS POST HOC
CONTROL EXPERIMENTAL 1 EXPERIMENTAL 2 (DIFERENCIAS ENTRE
(GC,n=31) (GET,n=26) (CE2,n=23) GRUPOQS)
PRE POST PRE POST PRE POST
M+ DT M+ DT M+ DT M+ DT M+ DT M+ DT
Control ,88 + 87 + ,88 + .85 + ,80 + 84 + GC  GE1 ,009
inhibitorio 7 17 ,09 10 15 1 CE2 026
GE1 GC -,009
GE2 ,018
GE2 GC -,026
GET -018
Eficacia 61 + 70 + ,66 + 79+ 4+ ,80 + GC  CE1 -,064
atencional 16 18 15 1 5% 15 12 m
GE1 GC 064
GE2  -,021
GE2 GC ,085%*
GET 021
Eficiencia 12,29 + 14,04 + 1326+ 1571+ 1468+ 1604+ GC GE1 -1,286
atencional 3,12 3,66%%* 3,07 2,93%% 3,01 2,377k m
GE1 GC 1,286
GE2  -,401
GE2 GC 1,686%*
GET 401

Los valores de la d de Cohen mostraron registros inferiores a ,20 en todas las variables. Valores de p: *< ,05; **< ,01;

Discusion

El objetivo fue analizar, en 80 adolescentes espafioles de 15 a 17 afos de edad, los
efectos agudos sobre la atencién de tres tipos de descansos realizados tras las dos
primeras sesiones lectivas en un centro educativo.

Los participantes realizaron el Test de Percepcion de Semejanzas y Diferencias
antes y después de participar en una intervencién bajo tres condiciones: 1) GC,
descanso pasivo; ii) GE1, baile y iii) GE2, juego motor. Se registraron diversas
variables que permiten valorar la atencion selectiva, sostenida y la concentracién:
aciertos, errores, omisiones, control inhibitorio, eficacia atencional y eficiencia atencional.

Confirmando la primera hipétesis, los resultados mostraron que la realizacién
de descansos de 10 minutos de duracién contribuye a la mejora de la atencién. En
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este sentido, los tres grupos presentaron mejores registros en la prueba postest en
relacion a la prueba pretest en las variables de aciertos, omisiones, eficacia atencional
y eficiencia atencional; aunque solo el GE1 redujo significativamente sus registros
en la prueba postest en la variable de errores. Ademas, los resultados apoyaron par-
cialmente la segunda hipétesis, ya que el GE2 mostré niveles superiores de eficacia
atencional y eficiencia atencional en comparacion con el GC. Estas diferencias no
fueron estadisticamente significativas ni entre el GC y el GEI ni entre el GE1 y
el GE2.

Estos hallazgos dan una respuesta precisa a los objetivos del estudio. El con-
trol de variables como el IMC y el nivel de AF ha permitido obtener una percep-
ci6n mds precisa de las diferencias entre los grupos, lo que contribuye al andlisis
de los resultados. Estos resultados se sitdan, asimismo, proximos a aquellas inves-
tigaciones que muestran a la AF aguda y crénica como una forma prometedora de
mejorar el rendimiento cognitivo en escolares y adolescentes (Alves et al., 2021;
Fernandes et 4l., 2018; Haverkamp ez 4., 2020). En este sentido, programas como
TAKE10! (Donnelly y Lambourne, 2011), Acti-Break (Watson et al., 2017), Ener-
gizers (Mahar et al., 2006), Move to Improve (Dunn et al., 2012), Activity Bursts in the
Classroom for Fitness (Katz et al., 2010), Instant Recess (Woods, 2012) o Bizzy Break!
(Murtagh et al., 2013), que plantean la inclusiéon de pequefios episodios de AF a lo
largo de la jornada lectiva, han demostrado su eficacia para mejorar el rendimiento
cognitivo, contribuyendo incluso a la mejora del rendimiento académico. La crea-
ci6n de estos programas resalta el valor y la contribucién de los docentes de etapas
no universitarias en la investigacién, reflejando su compromiso con la mejora de la
educacion y el aprendizaje (Piza-Mir ez al., 2023).

Este estudio se muestra en consonancia con aquellas investigaciones que han
puesto de relieve las asociaciones entre AF, atencién selectiva y concentracién
(Méndez-Giménez, 2019; Pérez-Lobato et 4l., 2016). Segin Muntaner Mas et al.
(2023) puede resultar de interés en el dambito académico ya que aporta evidencias
sobre el anilisis de este fenémeno en la adolescencia, una etapa donde el proceso
de aprendizaje neurobiolégico, y el funcionamiento cognitivo en general, se mues-
tran especialmente sensibles a conductas vinculadas con un estilo de vida saludable
(Carrillo-Lépez, 2023; Mavilidi ez al., 2016; Rueda et al., 2015).

Los resultados de este estudio apoyan hallazgos previos que muestran efec-
tos agudos inmediatos sobre la atencion (evaluada con distintos instrumentos) de
AF aerébica de entre 10 y 15 minutos de moderada a vigorosa intensidad. En este
sentido, en el estudio de Pinto-Escalona y Martinez-de-Quel (2019), realizado
con 116 adolescentes de 13-14 afos de edad, se registraron niveles superiores de
atencion (evaluada con tres items del cuestionario The Strengths and Difficulties
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Questionnaire) tras la aplicacion en el aula de 10 minutos de AF de intensidad
moderada-vigorosa.

Resultados similares se encontraron en jévenes de mayor edad. Piza-Mir ez
al. (2022) desarrollaron en 25 jévenes universitarios una intervencién basada en 15
minutos de AF aeré6bica cuya intensidad fue monitorizada mediante pulsémetros.
Tras ajustar por el IMC y la frecuencia cardiaca, los resultados revelaron mejoras
en la atencion (evaluada con el test D2; Brickenkamp, 2012) y el desempeiio en una
tarea de matemadticas.

Segun el estudio de Tine (2014), en el que aplicé 12 minutos de AF aer6bica
a un grupo de 85 adolescentes de 17 a 21 afos de edad, evaluando la atencién se-
lectiva mediante el test D2 antes y después de la intervencion, los efectos agudos
sobre la atencién pueden perdurar durante un periodo de tiempo posterior a la
administracion de AF. Tras ajustar por el IMC y controlando la frecuencia car-
diaca durante la AF, los resultados mostraron un incremento de la atencién en
el grupo experimental, situaciéon que se mantuvo hasta 45 minutos después de la
intervencion.

Ademais del tiempo e intensidad de la AF, de la edad de los participantes y la
perdurabilidad de los efectos, otro factor a tener en cuenta reside en el nimero de
dosis que puede ser efectiva y viable para el dmbito educativo. En relacién a esto,
los estudios que han administrado dos descansos activos a lo largo de una jornada
lectiva han obtenido mayores efectos sobre la atencién en comparacién con los que
solo administraron uno. Prueba de ello es el estudio de Gonzilez et 4/. (2020) con
30 jovenes con una medida de edad de 16,42 afios, que mostraron un incremento
en la atencion y la vigilancia tras la administracién de dos descansos activos basados
en AF aerdbica y de fuerza muscular.

Otros estudios han centrado el foco de interés en el tipo de accién motriz
desarrollado durante una sesion de EF. Berrios ez /. (2018) reportaron efectos agu-
dos positivos sobre la atencién y la concentracion (evaluadas con el test D2) en 98
participantes de 12 a 14 afios de edad, tras aplicar en un grupo juegos predeportivos
y, en otro, juegos aerdbicos de alta intensidad.

Folgado dos Santos ez a/. (2020), por su parte, estudiaron las diferencias entre
dos situaciones motrices de cooperacién-oposicion. Para ello, seleccionaron a 156
participantes de 12 a 16 afios de edad y concluyeron que no se encuentran diferen-
cias estadisticamente significativas en los perfiles de atencion durante la ensefianza
de situaciones sociomotrices que tienen una légica interna similar.

Los resultados del presente estudio han puesto de relieve un comportamiento
similar en todas las medidas del test de atencién, a excepcion de la variable de erro-
res y control inbibitorio. Con respecto a este ultimo, otros trabajos han informado de

186 ESTUDIOS SOBRE EDUCACION / VOL. 46 / 2024 / 173-194



EFECTO AGUDO DE DESCANSOS FISICAMENTE ACTIVOS SOBRE LA ATENCION EN ADOLESCENTES

registros similares en la inhibicién tras aplicar AF de corta duracién (no mds de 15
minutos) tanto de moderada como de elevada intensidad en participantes con una
media de edad entre los 15,6 y los 19,8 afios de edad (Benzing et al., 2016; Soga
et al., 2015). Sin embargo, Akatsuka et a/. (2015) reportaron una mejora en la in-
hibicién tras administrar 15 minutos de AF aer6bica de moderada intensidad a 10
participantes con una edad media de 19,8 afios.

Los mecanismos detrds de los efectos agudos de los descansos activos sobre
la atencién pueden tener un origen socio-conductual (Ruiz-Ariza ez al., 2021; So-
lis-Antinez, 2019). Otros trabajos apuntan a un origen fisiolégico (Bueno, 2020).
Recientes hallazgos han demostrado que la AF estimula el factor neurotréfico deri-
vado del cerebro que favorece la supervivencia celular, la neuroplasticidad cerebral
y el aprendizaje neurolégico (Ruiz-Ariza et al., 2017). Se ha constatado, por otro
lado, una mejora de la funcién cerebral por el incremento de la irrigacién sangui-
nea, con el consecuente aumento de la oxigenacién cerebral (Maureira y Flores,
2017). Asimismo, se ha observado un descenso inmediato del nivel de estrés, lo
que favorece el rendimiento cognitivo y la mejora de la atencién durante la jornada
lectiva (Ortiz et 4l., 2022).

Diversas cuestiones permanecen adin por ser aclaradas en la relacién entre
descansos activos basados en la realizacién de AF y atencién. Aunque la evidencia
disponible muestra resultados efectos positivos agudos y crénicos de los descansos
activos sobre la atencién (precision, concentracién, inhibicién y atencién sosteni-
da), especialmente en la atencion selectiva, la mayoria de esos resultados carece de
robustez a nivel estadistico, aunque esas pausas activas no comprometen la atencién
de los participantes (Infantes-Paniagua et 4/, 2021). Se debe continuar discutiendo
variables como, por ejemplo, los pardmetros de la AF tanto cuantitativos (volumen,
intensidad, densidad) como cualitativos (momento de aplicacién, vinculacién con
los planes académicos, el nivel de condicién fisica inicial de los participantes, el tipo
de requerimientos asociados —fisico-motrices, cognitivo-intelectuales o afectivo-
emocionales—, la continuidad del ejercicio —continuo o intermitente—, y el rol de la
persona que lo administre, entre otros).

Los hallazgos derivados de este estudio deben interpretarse con cautela de-
bido a las limitaciones metodolégicas. El empleo de una sola prueba para medir la
atencién no permite analizar con mayor consistencia las relaciones de causalidad
a medio y largo plazo. Asimismo, la ausencia de una medida postest impide estu-
diar hasta cuando se mantienen los efectos. La escasez de la muestra dificulta la
probabilidad de extrapolar los resultados a otras poblaciones de estudio y la po-
sibilidad de analizar las diferencias segin sexo. No se controld la intensidad de
la AF realizada en los grupos experimentales —ni de forma objetiva, ni de forma
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subjetiva— empleando escalas grificas de valoracion del esfuerzo percibido. Futuros
estudios podrian aportar resultados mis consistentes mediante la administracion de
los tres tipos de descansos en todos los grupos, aleatorizando y contrabalanceando
el orden de dichas condiciones.

Este trabajo presenta fortalezas. Se realiz6 en el propio contexto escolar, en el
que los participantes mostraron relaciones naturales de clase. Fue desarrollado por
docentes, en un proceso basado en la investigacién-accién. Se empled un test que
ya habia sido utilizado en estudios anteriores, con muestras de un entorno sociocul-
tural similar, que habia mostrado una elevada fiabilidad y validez. Se introdujeron
como variables de ajuste la edad, el sexo, el IMC y el nivel de AF. Se presentan tres
tipos de descansos ajustados a la realidad de un centro educativo, dos de los cuales
permiten estudiar la relacién entre los descansos activos basados en la realizacién
de AF y el nivel de atencién; uno con menor posibilidad de socializacion al realizar-
se en el aula (baile), y otro con mayor posibilidad de socializacién al desarrollarse
en una zona del patio del centro (juego motor).

En conclusién, en relacién al objetivo especifico 1, los resultados de este estudio
muestran que la implementacion de un descanso de 10 minutos de duracién durante
la tercera sesion lectiva mejora la atencion en adolescentes. Con respecto al objetivo
especifico 2, los resultados indican que realizar este descanso fuera del aula y de for-
ma activa mediante la realizacién de un juego motor tiene efectos superiores sobre
la atencién que realizar ese descanso dentro del aula y de forma pasiva, o dentro del
aula y de forma activa mediante la realizacién de un baile. De esta investigacién se
extraen varias implicaciones pedagdgicas y didicticas que pueden interrelacionarse
con la prictica docente, tales como; 1) la realizacion de un descanso activo podria
realizarse, o bien dentro del aula para no perder tiempo en el desplazamiento, em-
pleando —por ejemplo— herramientas digitales que motiven al alumnado, o bien fuera
del aula, mediante juegos motores que no requieran de una organizacién compleja
que haga perder demasiado tiempo; 2) el fomento de la actividad fisica a lo largo de la
jornada escolar y desde las diversas materias académicas para repercutir en la mejora
del rendimiento atencional; 3) es necesario un equilibrio adecuado en la gestién del
tiempo ya que no solo se debe aplicar a las actividades académicas, sino también a las
pausas, las actividades fisicas y las interacciones sociales. Sin embargo, para superar
las limitaciones espaciales y temporales de su puesta en prictica, es importante que
estos descansos activos se planifiquen adecuadamente y se integren de manera cohe-
rente y reflexiva en la estructura general de las actividades educativas.

Fecha de recepcion del original: 11 de julio de 2023
Fecha de aceptacion de la version definitiva: 7 de septiembre de 2023
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